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速 踏板 上 ， 但 是 先 不 要 躁 

2. 用 左 脚 踩 离合 器 踏板 ， 同 时 保持 制 
动 状态 
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۶ 11 1 ИШ ШЕШ wa nm Bg BE BEE Bs А ШШ ДШ 
= ۱1 11 ١1 ШИ Е ИЕ ШШШ ШШ ШЇ 

= טי הו‎ ۵ ПАГ 1١ ١١ ٧١١ ИНЕ ١١ ROOD ٧١ ٧٧ 

וו لا ШИ ኤቸ‏ الا لا ۲۱ 11 ۶ 
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将 极限 驾驶 操作 分 成 几 个 小 块 ， 操 作 
一 致 性 的 概率 就 会 更 高 。 首 先 应 该 将 每 个 弯 道 
DRILL: BE, እጃ, АНУ 
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УВВ 5-6 + 
四 个 阶段 。 不 过 如 图 中 所 示 ， 在 经 过 每 个 阶段 之 
后 ， 都 需要 回 过 头 来 一 次 又 一 次 地 对 每 个 阶段 进 
行 精细 调整 。 学 习 过 程 永远 不 会 结束 
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ПППППППППППП 536 8 就 像 图 片 中 的 内 侧 前 轮 那 
[000000000000 样 。 偶尔 出 现 这 样 的 轮胎 稍稍 抱 死 没 有 关系 一 一 尤其 是 此 时 抱 
100000000000 死 的 是 空 载 的 内 侧 轮 胎 。 但 是 如 果 有 一 个 以 上 的 轮胎 抱 死 ， 就 
ПППППППППППП 说 明 必 须要 稍稍 松 一 点 制 动 踏板 了 
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如 果 想 在 一 级 方程 式 、 印 地 
赛车 、NASCAR 和 跑车 比赛 中 取得 好 成 





如 果 在 整个 Fl 赛季 找 出 一 个 小 时 来 角逐 真 英雄 ， 那 么 肯定 是 蒙特 卡 洛 

赛 道 排 位 赛 。 上 周 六 ， 经 过 紧张 刺激 的 一 小 时 ， 和 迈克 尔 ， 舒 马赫 和 雅 诺 ， 特 

和 鲁 利 成 为 头 排 车 手 。 舒 马赫 我 们 再 熟悉 不 过 了 。 然 而 ， 我 们 从 特 鲁 利 令 人 目 
有 眩 的 表现 中 又 能 得 到 什么 信息 ? 问 得 好 。 我 们 后 面 再 介绍 。 


去 年 比赛 的 第 三 圈 ， 达 蒙 . 希 尔 驶 出 隧道 ， 在 减速 弯 处 制 动 ， 但 没有 操 
作 好 ， 他 的 乔丹 赛车 轻 轻 撞 上 了 障碍 物 。 我 那 时 正 站 在 游泳 馆 附 近 ，10min 
后 ， 一 脸 严肃 的 达 莹 . 希 尔 走 入 了 我 的 视线 。 他 经 过 我 ， 走 了 20yd0 (ጫ) 
BEET, 在 那里 静 静 待 了 10 多 min， 观 察 疾驰 经 过 的 赛车 。 


下 一 场 比 赛 的 空闲 ， 我 问 他 看 到 了 什么 。 他 说 :“ 我 站 在 Tabac 5 MIL, 
但 那里 的 障碍 物 太 高 ， 我 基本 看 不 见 什么 。 因 此 ， 我 走 到 游泳 池 入 口 ， 也 
就 是 快速 左 - 右 连续 谊 那里 ， 这 时 能 看 到 一 些 东 西 了 。 迈 克 尔 ， 和 舒 马 赫 和 米 
E ART, הי‎ 
就 是 右 - 左 连续 弯 附 近 ， 我 可 以 看 到 和 舒 马赫 正 在 进行 非常 不 寻常 的 操作 。 真 
的 ， 明 显 不 一 样 。 不 过 ， 我 没 法 告诉 你 具体 是 什么 动作 。 我 没 法 分 辨 他 是 转 
向 不 足 还 是 转向 过 度 ， 他 是 如 何 制 动 的 ， 以 及 如 何 踩 加 速 踏板 。 我 只 能 告诉 
你 他 的 动作 很 不 同 ， 而 且 更 快 。 





© lyd=09144m] 


过 后 ， 一 位 法 拉 利 车 队 的 内 部 人 士 向 我 透露 ， 舒 马赫 做 的 是 左 脚 制 动 
不 仅 如 此 ， 对 于 和 舒 马 赫 来 说 ， 制 动 并 不 仅仅 是 让 车 减 慢 的 机 械 装 置 。 我 的 消 
息 人 士 说 :“ 对 于 舒 马 赫 来 说 ， 制 动 并 非 精致 的 单一 元 素 ， 而 是 技术 - 动态 成 


分 的 潜意识 融合 。 


FX, SEZ. 希 尔 以 困惑 的 眼神 注视 着 3 号 法 拉 利 赛车 从 身边 呼啸 而 
过 时 ， 驾 驶 室 里 舒 马赫 必然 凭借 脚下 的 灵活 度 ， 在 制 动 踏板 和 加 速 踏板 上 上 
演 了 一 场 眼 花 练 乱 的 独舞 。 


现在 焦点 回 到 特 重 利 身 上 。 作 为 一 位 典型 的 卡丁车 手 出 身 的 赛车 手 ， 特 
ФАК EF ARIA Ж Л ҖЫЯ Е1 赛车 的 制 动 踏板 ， 但 他 也 能 做 到 技术 - 
动态 融合 。 


0 


能 要 说 ， 如 今 大 部 分 的 Fl 车 手 都 采用 左 脚 制 动 。 没 错 ， 是 这 样 的 。 
жі, an | a A 
1.1998, AE 希 尔 在 乔丹 车 队 的 队友 是 拉 尔 夫 47228. 与 特 鲁 利 一 
ARK: г... 
走路 一 样 简单 。 我 问 乔丹 车 队 当 时 的 技术 总 监 加 里 ， 安 德 森 为 什么 达 蒙 | Ж 
尔 不 用 左 脚 制 动 。 这 位 爱尔兰 人 回答 说 :“ 我 想 ， 这 就 是 “我 知道 这 样 更 快 ， 
但 我 已 经 38 岁 了 ， 没 法 很 快 适应 "。” 


这 与 今年 鲁 本 斯 巴里 切 罗 的 说 法 很 像 。 巴 里 切 罗 在 摩纳哥 承认 :“ 筛 
马赫 用 左 脚 制 动 到 谊 道 的 顶点 。 而 我 必须 提前 把 右 脚 从 制 动 踏 板 上 移 开 ， 才 
能 与 他 在 相同 的 位 置 加 速 。 我 用 右 脚 制 动 。 我 尝试 过 用 左 脚 ， 但 是 感觉 很 别 
捏 。 你 必须 用 自己 最 舒服 的 方式 操作 。 上 周 六 ， 巴 里 切 罗 的 最 快 圈 速 比 舒 马 
赫 慢 了 整整 一 秒 。 


或 许 ， 巴 里 切 罗 是 时 候 伸 出 他 的 左 脚 了 。 不 信 可 以 问 问 达 蒙 ， AR, 
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0000000000000000000000000000000000000 
0000000000000000000000000000000000000 
7-60 םםםםםםםםםםם 





加 速 - 制 动 曲线 图 描绘 了 两 位 车 手 在 长 直道 结束 时 的 操作 特点 。 车 手 A 用 右 脚 制 动 ， 车 
手 B 用 左 脚 制 动 。 如 图 中 所 示 ， 右 脚 制 动 浪费 时 间 。 将 右 脚 从 加 速 踏板 拿 开 再 移 到 制 动 踏板 的 过 
程 需要 一 定时 间 ( 图 中 的 a 点 到 b 点 ) 。 而 左 脚 制 动 则 没有 浪费 时 间 ， 从 加 速 踏板 到 制 动 踏板 的 
切换 可 以 即刻 完成 
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1111 ! الا‎ ШИЕ ШЕ ١1 11 11 ИИ ШШ О A 
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11 | ١1 11 11 11 111111 ١1 ۱1 11 በ 11 OD 1111 ١1 ١1 ١1 1111 ١1 ШЇ ШШЕ 1 
11 ከ Û O U O И ШІН O ЕШШ Н o O А 
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0000000000000000000 ٥ (7 
000000000000000000000 AB << 





驾驶 时 需要 更 多 地 用 
000000000000000000000 ARRA. FAVE, 在 极限 驾驶 


0000000000000000000000 REF, 方向盘 更 多 地 是 作为 制 动 
000000000000000000000 器 。 想 开 得 更 快 ， 你 就 需要 在 手 与 
ПППППППППППППППППППЦПП 脚 之 间 进 行 无 颖 的 权衡 ， 使 用 脚 平 
000000000000000000000 #%%, 同时 方向 盘 的 转动 量 要 尽 
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በበበበበበበበበበበበ[በበበ 
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0 0 0000 0117 لون لا‎ ЖАКА, MAREEA 
በበበበ0በበበበበበበበበበበ 快慢 往往 最 为 重要 。 越 快 跑 完 直道 ， 就 能 越 早 面 对 


| ۰۷ םםםםםםםםםםםםםםם 
ПППППППППП 图 片 来 源 : Shutterstock 商业 图 库‏ 
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在 直道 上 赢得 比赛 ， 
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| ETE 36 40 75 3k Ж ЯР Ж А. 
HA KALA. ABANTÄLM 
点 延 后 可 缩短 多 少 过 谊 时 间 。 从 图 中 可 
JAH, JA REE, ERZ £ H Y 
多 少 直 道 距离 用 于 制 动 ， 以 及 多 出 了 多 
少 直道 距离 用 于 获得 最 大 速度 
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لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا 


或 接近 正 前 方 的 时 间 越 长 以 及 加 速 踏板 足 





UOUU0U00000000000000000000000000000 
لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا‎ 
0000 

لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا 
لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا 
لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا 
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لالالالالالالالالالالالا 
لالالالالالالالالالالالالالا 
لالالالالالالالالالالالالالا 
لالالالالالالالالالالالالالا 
۳ د ٢‏ 3 لالالالالالالالالالالالالالا 
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91ШППППППШПППШППППППППППППППППППППППППП 
000000000000000000000000000000000 


ГС 


GED 哪个 弯 道 能 以 更 快 的 速度 通过 ? 右边 的 ， 也 就 是 半径 更 大 的 弯 道 。 这 个 道理 同样 适用 
于 你 的 驾驶 线路 : 半径 或 弧度 越 大 ， 驾 驶 速度 越 快 


DO000000000000000000000000000000000 


ПППППППП 
00000000000000000000000000000000000 

00000000000000 c-0000000000 G-0000000000 

00000000 c-0000000000000000 
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-שםםםםםםםםםםםטםםםםםםםםםםםםםםםםםםםםםם 
000000000000005=s8000 50 0000 юе ПП 8ПППП 6-00‏ 
ЕППППППП#ШППППППППППППППППП б-ПППППППП‏ 

00000000000000000000000 c-0000000000 
0000000000000000000000000000000000000 
00000000 920 








88:52 א‎ e id ۳ ۸۵ م15‎ ZUFEN FERN, тд, ЕК Н BF RK. AAN 
:א‎ 弯 道 半径 越 大 ， 顶 点 越 早 。 为 什么 ?因为 你 不 必 过 多 依赖 在 出 弯 时 进行 快速 加 速 ， 较 大 半径 允许 
你 在 通过 弯 道 时 维持 更 高 的 速度 


ППППППППППППППППППППППППППППППППППП 
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000000000000000 
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لا اا اا اا 
14000000 00000000 
% 14100000000 000 
055ПППППППП‏ ][0.55 000 
000000000000000 
000000000 

00000000000040 


O000000000000000 ЕЙ лана виа + тни 
0 0 0 0 0 ۱ ۱ 0 0 0 ۱ ۱ ۱ 0 式 , 但 对 整个 赛 道 来 说 却 不 一 定 是 最 快 方 式 
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00000000000000000000000000000000000 

0000000000000000000000000U000000000 
0000000000000000000000000000000000000 
000°0000°0000000000000000000000000000 
ПП 9-40 





CED 理想 线路 ( 白色 条 纹 线路 ) 驾驶 ， 由 于 初始 半径 小 ， 因 此 需要 以 慢 一 点 的 速度 进入 
索道 ， 但 这 样 可 以 更 早 地 开始 加 速 ， 在 接 下 来 的 直道 上 获得 更 快 的 速度 。 另 外 ， 过 谊 的 总 时 间 
缩短 ， 制 动 和 加 速 时 间 加 长 
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“ተን” ם ם‎ ВА АВАЛА اه טיט םי טיט טיט טיט‎ a ם‎ OR 
00000000000000000000000000000000040 
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1 1000 9-51 
6-1] 0 
+ ПП G- 
ППСб-ПППП 
لالالالالا لا‎ an = 
a š 
000 000 ር 
= 
G- 
= L aR _ ПППППППЖ 
= - ₪ Т ל‎ JL 
لالالالالالالا‎ ell 何 线路 ( 虚线 ) 通过 索道 的 速度 更 快 ; 理想 线路 
ህ (ORR) Е 7۳۳۵32 EAE, TARP 
6-0ከ 加 速 ， 从 而 获得 快 得 多 的 出 索 速 度 。 出 弯 时 的 速度 
G- 
000000000 001 0000000000 
00000000000000 c-00000000000000000 
СЕ 0000 9-00 
00 000 0000 000 0000000000 
. m Е 0 
0 00 0 0 000000 [1000 
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il E o o 0 o oo E 
ПІЛІ ШЕШЕТІН 
| ግ 1 O 1 1 o OD LL 
000 ) ፌቪ 
рь“ 
| [1] [] [] ТИНИ a | ы» 
| 1971 Driving in Ss BR = 
Competition / N) J 
| 10110 с یڅ‎ 
О 
Е 7 © \ו‎ 
ה ה‎ — — 
ڪڪ‎ 
观察 这 张 赛 道 图 ， 哪 个 谊 道 最 重要 ? 
弯 道 7 吗 ， 后 面 直 道 距离 最 长 这 个 ?” 还 是 谊 道 4 
| | | | Ц їй бу شن که‎ йу א‎ 087 没 错 ， 应 该 是 谊 道 4 
个 是 赛 道上 最 次 要 的 谊 道 ? TR 5 % 
3， 因 为 它们 后 面 都 没有 很 长 的 直道 
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图 中 根据 索道 的 类 型 和 过 索 速 度 ， 以 及 直道 的 长 度 ， 将 亚特兰大 赛 道 的 索道 ; 


先 排序 ， 这 样 便于 根据 驾驶 风格 和 赛车 的 设置 情况 来 确定 应 该 重点 关注 哪 几 个 


238 





لا لا 1 8 لا הוה 
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000000000000000000000000000000000 
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000000000000000 
00000000000000000 
00 0000000000000006 
00000000000000000 
00000000000000000 
00000000000000000 
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00000000000000000 
00000000000000000 
لالالالالالالالالالالا اا 
000000000000°0000 
00000000000000000 
00—0000000000000 


00 


在 通 向 直道 的 索道 上 驾驶 时 ， 最 重要 
的 是 保证 进入 直道 前 的 出 这 速度 。 这 意味 着 要 
使 用 较 晚 的 扬 入 点 和 顶点 (KOTT 8 p = 
分 之 二 的 位 置 ) ， 早 加 束 ， 并 在 出 弯 时 使 用 束 
个 赛 道 宽度 。 驾 驶 同等 赛车 的 前 提 下 ， 首 先 开 
始 加 速 的 车 手 在 直道 上 的 速度 会 更 快 
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0000000000000000000000000000000000000 


000000000000 11-2፲፲] 


ПППППППППППППППППППППППППППП -00000‏ 
لالا اا لا لا لا تالا لا لا تا لا لا با لا لا لا لا لا تالا لا لا لا ۲۲ 
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00 0000000000000000 
لا 
0000000000000000 
0000000000000000 
በበ‏ 000000000000 
םםםםםםםםםםםםםם 
0000000000000000 
00 0000000000000000 


0000000000000000 
道 ， 你 的 目标 是 制 动 进入 宵 道 ， 以 让 索道 之 前 的 
直道 尽 可 能 长 。 在 经 过 顶点 并 将 车 速 降 到 足够 低 
XE, KREEF, AEE EAH 





ШЕЕ) Ж] 9835 5 ЛН, 0 + ТЕ א‎ ፳3፲፳2 HM BH FEK. 228 
常 意味 着 要 以 “连接 ” 谊 道 的 线路 为 代价 ， 尽 可 能 增 大 前 一 个 和 后 一 个 谊 道 的 速度 
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0000000000000000000000000000000000 
በበበ በ .[0በበበበበመበበበበበበበበበበበ [ሀ በ[በበበዐበ[[[ ሀ‏ 
ሀሀ ሀሀበሀበበሀሀሀሀቧሀሀሀሀበቧሀሀቋ‏ لا لا لا ሀሀ‏ نا لا لا لا لا لا لا لا ۲۲ 
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0000 ₪ 00000000000000 90° 0000000000 
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88728 学 习 赛 道 就 是 将 每 个 小 
标识 、 凸 起 、 颜 色 变 化 以 及 每 部 分 
赛 道 的 形状 都 认 清 并 记 在 头脑 中 。 
你 的 参照 点 数据 库 越 大 ， 赛 道学 习 
效果 就 越 好 

图 片 来 源 : Shutterstock 商业 图 库 
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ПП 12-10 








骑 自 行车 是 一 种 很 好 的 赛 道学 习 方式 。 在 感觉 赛 道 形状 、 西 起 和 坡 
度 变化 方面 ， 骑 自行 车 比 步行 效果 更 好 ， 并 且 有 时 间 将 微小 细节 记录 下 来 
图 片 来 源 : Shutterstock 商业 图 库 
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对 于 有 些 赛车 ， 使 用 
内 侧 轮 胎 压 过 路 缘 有 助 于 增 大 外 
侧 轮 胎 的 载荷 ,增加 外 侧 抓 地 
A. HR, 这 取决 于 路 缘 的 大 小 
和 形状 。 此 外 ， 在 路 缘 上 行驶 通 


常 能 让 索道 更 直 ， 增 大 索道 半径 
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ШШДЕ ШШЕ 
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۲۱ ۲۱ ۲۱ ۵ ۲۱ ۲۱ ШШ И ШШШ ШШ ШШ ШШШ 





0000 
0000000000000000000 
0000000000000000U0U0000 
0000000000000 
00000000000000000000 
በበበበበበበ በበበ لا لا لا لا لا لا لا لا لا‎ ሀ 
00000000000000 12-40 很 多 车 手 在 第 一 次 研究 新 
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000000000000000000000 采 他 们 将 注意 力 放 在 极限 驾驶 赛车 
000000000000000000000 +. 就 会 自然 而 然 地 获得 关于 赛 首 
000000000000000000000 的 这 些 信息 
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ПП 


轮胎 用 来 做 三 件 事 : #l 
动 、 转 弯 和 加 速 。 可 以 将 轮胎 的 所 
有 牵引 力 都 用 来 做 一 件 事 ， 也 可 以 
在 极限 范围 内 同时 做 两 件 事 
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只 能 使 用 100% 的 轮胎 牵引 力 ， 
















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































图 中 是 两 位 车 手 过 相同 弯 道 时 
的 油门 曲线 图 。 两 位 车 手 在 次 道 结束 时 在 
相同 位 置 松 开 加 速 踏板 ， 并 在 相同 位 置 点 
加 速 踏板 降 档 。 注 意 ， 他 们 在 恢复 踩 加 
速 踏板 时 的 操作 有 一 些 不 同 。 车 手 A (图 
a) 很 出 色 地 踩 下 了 加 速 踏板 ; 车 手 B 的 操 
作 则 有 一 些 不 同 : 踩 加 速 踏板 更 早 一 些 ， 
然后 完全 踩 下 。 大 多 数 情况 下 (不 是 全 
部 ) ， 车 手 B 踩 加 速 踏板 的 方法 会 使 圈 速 
更 快 。 很 多 情况 下 ， 提 早 踩 加 速 踏板 还 有 
助 于 平衡 赛车 和 提高 谊 中 速度 
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ЕЖЕН ЈЕ, НЕМАЊА. АЛАТЕ, Ж 
+ לקת‎ JE 5 FRI IIB IL—RRALA BH BU 28-16 Ap, 6 
减 小 了 3 人 fF， 意 味 着 通过 弯 道 的 最 大 理论 速度 减 小 了 0.5mile/h。 这 听 起 来 不 
多 ,但 如 果 每 个 弯 道 都 这 样 做 ， 就 很 有 可 能 每 圈 浪 费 堆 点 几 秒 的 时 间 
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تا םמ با تالا טי ₪ 
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入 次 非常 关键 。 如 果 入 
FRR, ደደ 81ጠቨ16/ከ, Au 
可 能 根本 无 法 弥补 这 个 错误 ， 无 论 
赛车 的 功率 有 多 大 
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GEEZ) 2۳۸۸44 MR, EF ARKEP R, 5--5%34% + 3 
, Жл Ж WAP RIF? 这 要 取决 于 赛车 和 弯 道 


1999 [| 80 9000 Race Tech] ОООО H00000-00000000 
00000000000000000 


我 的 风格 是 ， 尽 管 弯 道 中 很 平 怖 ， 但 转弯 很 急 ， 使 用 这 套 轮胎 ， 我 一 般 
会 立即 失去 抓 地 力 。 因 此 ， 慢 速 弯 道中 产生 的 转向 不 足 比 我 需要 的 更 多 。 快 
速 弯 道 没有 问题 ， 因 为 有 下 压力 。 你 开 得 越 慢 ,情况 越 差 ， 因 此 必须 要 非常 
FM. SF, 我 可 以 使 用 前 轮胎 作为 制 动 来 降低 一 些 速 度 。 但是， 这 套 轮胎 
的 沟 槽 更 多 ， 无 法 这 样 做 。 轮 胎 是 在 摩擦 地 面 ， 但 不 能 停止 ， 只 发 生 转 向 不 
足 。 这 超出 了 轮胎 的 牵引 力 极限 。 


我 需要 找到 正确 的 操作 。 但 这 种 操作 不 是 我 的 本 能 。 我 习惯 于 比较 猛 
地 入 弯 ， 但 这 样 会 造成 过 大 的 转向 不 足 。 这 说 起 来 很 容易 ,，“ 是 的 ， 就 这 样 
做 ……” 然 而 ， 这 样 是 为 了 获得 优势 。 你 不 可 能 通过 减 慢 速度 来 避免 转向 不 
足 ， 那 样 就 太 慢 了 。 你 必须 以 较 快 甚至 更 快 的 速度 过 谊 ， 但 要 平顺 。 
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ППВ 
mile/h 





150 


比较 车 手 A 和 和 车手 B。 两 人 以 同样 的 速度 接近 
弯 道 ， 都 是 150mile/h。 车 手 A 在 扬 入 点 将 车 速 降 到 78mile/h 
入 谊 ， 立 刻 感觉 赛车 没有 处 在 极限 ， 因 此 踩 下 加 速 踏板 。 
这 时 致 赛车 出 现 轻微 的 加 速 转向 过 度 ， 因 此 ， 车 手 A 轻 轻 
缓和 油门 以 进行 修正 ， 随 后 恢复 给 油 并 加 速 驶 过 谊 道 剩余 
部 分 ， 其 在 普 道 出 口 的 速度 为 115mile/h。 车 手 B 以 80mile/h 
入 弯 ， 赛 车 处 于 极限 ， 然 后 ,平顺 地 加 速 通过 弯 道 ， 在 弯 
道 出 口 的 速度 达到 120mile/h 
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过 弯 时 速度 的 变化 越 小 


























































































































































































































































































































































































































0 


لالالالا لا ۱ 


00 


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Imile/h 




























































































































































































































































































































































































































































































95 





96 











000000000000000000000000000000000 
000000000000000000000000000000000 
000000000000 
000000000000000000000000000000 05 ~ 2mile/h П 
0000000°00000°:00°0000000000000000000 
0000000000000000000000000000000000000 
0000000000000000000RH000000000000 15-10 


1 0000000000000000000000000000000:00 






ጩወ 小 动作 能 实现 大 改善 。 例 如， 比较 这 两 个 油门 曲线 图 。 在 两 个 转弯 之 间 ， 车 手 A 使 用 
ولب‎ 车 手 B 采 用 了 短暂 的 满 程 油门 ， 猛 推 了 一 下 赛车 。 在 这 种 情况 下 ， 这 个 短暂 的 满 
程 油门 可 以 将 此 阶段 的 用 时 缩短 0.38 
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: لالالالالالالا 
№ 10000000 
极限 驾驶 需要 尽 可‏ لالالالالالالالالا لالا لا لا لا لا لا لا لا لا لا لا 
能 地 使 赛车 保持 平衡 ， 就 像‏ 15-2 ][ 
П 0000 ПППП 将 赛车 平衡 地 放 在 一 个 点 上‏ 0000000 
]111[ |11111111111111[ 
ПП |‏ ]| |[ لا |||[ ][ 
100 | لالالالالالالالالالالالالا 
р 0 р 0 | 0000 р‏ 0000 
لالالا لالالا UUÛ Û ÛU Û Û [Û Alex Zanardi П Champ ПП Ц‏ 
ЕЛ [111] [1 ÛU‏ 0 0000 
ПОП 20000 20 17р On Track[] | “ Inside‏ !0000000060 || 
Line” []‏ 





















































从 Champ 赛车 过 渡 到 槽 纹 轮 胎 和 碳纤维 制动器 想必 是 个 很 大 问题 。 
Zanardi 在 Champ 赛车 中 的 高 速度 不 仅仅 是 因为 制 动 晚 和 使 用 铸铁 制动器 ， 
还 在 于 入 这 时 的 制 动 力度 更 轻 。 这 就 是 为 什么 他 的 动作 看 起 来 如 此 与 众 不 
同 ， 经 常 以 意 想 不 到 的 速度 在 弯 道 中 部 行驶 。 但 现在 轮胎 接触 面 减 小 而 且 使 
用 碳纤维 制动器 ( 需要 更 强 的 摩擦 来 提高 到 工作 温度 )， 因 此 Zanardi 在 美国 
的 成 功 难 以 重演 。 
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2700 لالالالالالالالالالالالالالالا 1000 لالا 
RROD П ПЕ‏ 
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眼睛 盯 着 要 去 的 地 方 ， 而 不 是 盯 着 
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OED тим, #ደይጂጃ8ከ8እል።ቭ፳፳2፡ኖ፡ CRD suis, ағат 


看 到 顶点 以 及 顶点 后 面 。 你 要 首先 知道 自己 去 哪 ， 是 受 限 的 ， 眼 睛 只 能 看 到 正 前 方 (A 
才能 知道 在 扬 入 点 需要 使 方向 盘 转 动 多 大 的 角度 。 а). 但是， 你 需要 在 头脑 中 看 到 一 个 
朝 着 弯 道 里 面 看 得 越 远 越 好 26 图 b ) ; 头脑 中 


要 刻画 出 一 条 赛车 需要 经 过 路 径 
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出 色 的 雨天 车 手 并 非 是 天 生 的 。 他 们 要 不 断 
练习 ， 让 自己 能 够 在 雨天 感觉 赛车 极限 ， 实 现 平顺 驾 
驶 ， 并 找到 可 提供 最 大 抓 地 力 的 赛 道 表面 ， 以 便 在 雨 
天 中 开 得 更 快 

图 片 来 源 : Shutterstock 商业 图 库 
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6° ~ 10° 
39 ~ 6° 
1750 
1500 
1250 /-- 
5 1000 / ۱ 
لا‎ 1 
гі 750 / 
نا‎ 500 / 00 
| ul 
250 | 
ок | 
0 2 4 6 % 1012 14 
š , 0000°0 
图 中 为 雨 胎 和 光头 胎 的 偏 滑 角 / 
这 引力 关系 曲线 ， 从 中 图 中 看 出 雨 胎 的 
“渐进 性 ” 较 差 。 雨 胎 达到 极限 和 失控 都 





















































17-2 更 快 。 显 然 ， 雨 胎 的 抓 地 力 较 小 ， 因 此 其 
牵引 力 极限 低 于 干 胎 

















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































如 果 感 觉 赛车 像 是 在 轨道 上 ， 
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000000000000000000000000000000000 
|| ППППППППППППППППШППППППППППППППППП 


00000000000000000000000 
00000000000000000000000000000000000 


0000000000000000000000000000000000000 
000000000000000000000 18-10] 





超车 的 一 个 最 重要 的 部 分 是 把 自己 放 在 一 个 能 使 自己 占据 赛 道 控制 
权 的 位 置 。 把 赛车 置 于 其 他 车 手 能 轻易 看 到 你 的 位 置 ， 你 就 拥有 了 线路 
Ил ЖЖ: Shutterstock 商业 图 库 
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AB Hy я} FLA رو‎ EH 
方法 。 如 图 所 示 ， 你 需要 做 的 就 是 在 到 达 
BA 5238 EIA, RH, ЭЁ, 
是 你 的 了 ， 而 对 手 能 做 的 只 有 跟随 


םםםםםםםםםםםםםם 
םםםםםםםםםםםםםםםםם 
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А А ВА ВА‏ تالا لا لا آ۲ 
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000000000000000 
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0000 








(ЕСЕ) ea ERA hR 
法 。 如 果 你 太 过 热情 高 涨 并 超过 对 手 太 
多 ， 就 有 可 能 在 出 谊 时 被 对 手 反 超 。 这 
很 容易 发 生 ， 因 为 你 入 谊 时 的 速度 太 
快 ， 无 法 回 到 线路 上 阻挡 对 手 ， 也 无 法 
比 对 手 更 早 开 始 加 速 


内 侧 的 车 手势 必 被 外 侧 赛车 阻挡 线路 。 
原因 有 两 个 : 第 一 ， 内 侧 赛 车 没有 位 于 外 侧 赛车 
的 旁边 ， 没 能 “呈现 ”自己 ; 第 二 ， 内 侧 赛车 距 
赛 道 内 侧 边缘 太 近 ， 距 外 侧 赛 车 太 远 ， 造 成 外 侧 
车 手 很 难看 到 内 侧 赛车 。 内 侧 车 手 应 该 稍稍 松 缓 
制 动 踏板 ， 让 自己 位 于 外 侧 赛 车 旁边 ， 并 距离 外 
侧 赛 车 更 近 些 ( 拉 近 距离 还 有 一 个 额外 的 好 处 ， 
就 是 当 两 车 真 的 相 撞 时 ， 撞 击 力度 会 小 一 些 ( 
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超车 时 要 “呈现 
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通过 改变 线路 超越 对 手 后 ， 应 该 尽快 回 到 
理想 线路 上 
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车 手 通过 感觉 (视觉 、 动 觉 和 听觉 ) 获得 的 信息 以 及 他 的 想法 被 输入 到 像 计算 机 一 样 
运行 的 大 脑 中 。 根 据 大 脑 中 的 软件 或 程序 ,触发 一 项 精神 运动 技能 。 这 是 一 个 活动 。 然 后 ， 循 环 
重新 开始 ， 对 活动 做 出 响应 
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A) 车 手 通 过 视觉 、 动 觉 ( 感觉、 运动、 平衡 和 G- 力 ( 和 听觉 接 收 感 党 输入 。 大 脑 要 处 理 
的 感觉 输入 质量 越 高 、 数 量 越 多 ， 输 出 质量 就 越 高 ， 车 手 驾 驶 得 就 越 好 
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Ai ERR, 5-8 5-00 36 - SAL 15 0% ДЫН, BARRAN 
大 脑 的 两 个 半球 ， 使 它们 协同 工作 
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Lazy 850‏ 8000 000 
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Lazy 8s 训 练 能 改‏ 000 |[ ||[ || | ||| 
善 视觉 处 理 能 力 ， 使 大 脑 获‏ 
得 质量 更 高 、 更 大 量 的 视觉‏ 
30s min 信息 。 可 在 进入 赛车 之 前 做‏ 8 
Lazy 8s 训 练‏ 8 
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г 20.5 
1: 20.8 1: 20.60 !] г 20.5 
1: 20.5 
Ц 
Inside the Mind of the Grand Prix Driver 
5 1994 ۳1 
1995 
由 于 很 少 驾驶 赛车 ， 因 此 我 有 时 间 调 整 身体 ， 以 便 为 驾驶 训练 做 准备 。 








我 做 了 大 量 的 注意 力 练习 。 随 后 ， 去 了 穆 杰 罗 赛 道 。 这 是 一 次 为 期 两 天 半 的 
测试 。 前 一 天 晚上 ， 我 想 : 1 分 30.4 秒 就 很 好 了 。” 我 集中 精神 ， 闭 上 眼睛 ， 
想象 越过 起 点 进入 赛 道 ， 并 且 打 开 秒 表 。 我 在 头脑 中 跑 了 一 整 图， 看 秒表 停 
在 了 1:30.4。 第 二 天 ， 我 在 赛 道上 跑 出 了 1 :30.4 的 成 绩 。 


随后 ， 我 对 自己 说 :“ 这 太 容 易 了 ， 明 天 要 跑 出 1:29.3。” 同 时 ， 亨 茨 hk 


2549: ROE ( 威 灵 格 的 队友 ( 在 称 杰 罗 赛 道 全 年 的 最 快 圈 速 是 1:29.0。 由 
于 我 的 驾驶 训练 很 少 ， 因 此 我 认为 1:29.3 的 成 绩 就 可 以 了 。 我 又 坐 在 酒店 房 














HZ, AHRR, BJIR, FRL “AR, REAR MAZI 1:29.3。 
第 二 天 ， 我 跑 出 了 1:29.3 的 成 绩 。 我 知道 最 好 的 成 绩 是 多 少 ， 这 让 我 期 待 
自己 是 否 还 能 开 得 再 快 些 。 但 是 ， 我 出 现 了 一 个 失误 ， 损失 035, RAAT 
1 :29.3。 如 果 没 有 这 个 失误 ， 应 该 可 以 跑 出 1 :29.0 的 成 绩 。 但 是 ， 头 天 晚上 
我 已 经 将 圈 速 在 头脑 中 国定 在 了 1 :29.3， 因 此 也 就 跑 出 了 这 个 成 绩 。 如 果 头 
脑 中 设 定 为 1:29.0， 也 许 就 不 会 出 现 失 误 ， 并 且 轻 松 达 到 这 个 成 绩 。 
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000000 才 有 可 能 得 到 。 幸 好 ， 可 以 利用 心理 意象 建立 对 
טיט :םח‎ mi m لا‎ O لا‎ 114] 自己 的 信念 
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8:58 你 需要 一 个 策略 或 程序 ， 让 自己 在 驾车 时 不 要 想 “ 大 象 ”。 事 先 准 
备 一 个 想法 ， 以 便 在 驾驶 过 程 中 随时 能 够 触发 并 专注 于 这 个 想法 
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ПП ПП 00/00 00 


(ИА) 在 性 格 特性 范围 中 的 位 置 越 高 ， 相 应 的 性 格 特性 就 越 明显 。 黑 色 蓉 形 代表 的 车 手 是 强 
势 、 外 向 的 人 ， 耐 性 较 少 ， 顺 从 或 注重 细节 的 程度 处 于 中 等 。 白 色 圆圈 代表 的 车 手 在 强势 程度 
上 要 低 很 多 ， 内 向 而 且 耐心 ， 更 倾向 于 注意 细节 
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| 
1993 : Ayrton Senna| 
0000 ווה‎ 
Autosport 2000[] 60 8 “ Fifth Column” 
2000 | 
在 1 月份 谈 到 新 赛季 时 ， 库 特 哈 德 说 他 决定 摆脱 “老好人 ”的 形象 ， 放 
下 其 他 事情 ， 专 注 于 夺 得 世界 冠军 。 确 实 ， 想 在 2000 赛季 过 后 继续 为 麦克 


拉 伦 车 队 效 力 ， 他 需要 有 更 加 稳定 的 表现 。 然 而 ， 尝 试 彻底 改变 是 否 明 智 
呢 ? 348 HEAR o 


事实 上 ， 我 并 不 认为 他 彻底 改变 了 。 说 到 有 一 点 不 同 ， 那 就 是 他 看 起 来 
比 以 前 任何 时 候 都 更 加 放松 和 平静 ， 而 且 这 是 在 经 历 了 西班牙 大 奖 赛 之 前 发 
生 在 里 昂 机 场 的 那 次 可 怕 的 事故 之 后 ) 库 特 哈 德 在 险 机 事故 中 幸存 ， 两 名 飞 
НИ), 


这 样 的 经 历 势必 会 改变 人 生 观 ， 让 人 更 清楚 地 知道 什么 重要 、 什 么 不 
要 。 我 的 印象 是 库 特 哈 德 最 近 对 赛车 事业 的 心态 不 再 那么 激烈 ， 他 的 轰 
整体 工作 方案 从 中 受益 。 现 在 ， 库 特 哈 德 具有 可 怕 的 淡定 气质 ， 这 是 以 前 从 
未 有 过 的 。 
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On Track 200011 60 8 “ Prix Conceptions” 





















































































































































































































































威廉 姆 斯 车 队 喜 欢 强 悍 的 车 手 ， 就 像 Alan Jones fe Nigel Mansell 这 样 
WMA. RK: 和 舒 马 赫 完 全 符合 条 件 。 当 威廉 姆 斯 被 问 及 他 认为 拉 尔 夫 的 主 
要 优势 是 什么 时 ， 他 不 加 思考 地 做 出 了 回答 。 








威廉 姆 斯 解释 说 :“ 他 的 优势 是 力量 ， 优 秀 的 身体 力量 和 精神 力量 。 拉 
FR RARER ER, ARIE. 维 伦 纽 夫 那样 。 他 谁 也 不 怕 ， 不 相信 自己 
会 输 给 任何 人 。 这 并 非 狂妄 。 他 认为 自己 是 世界 上 最 好 的 。 拉 尔 夫 很 聪明 、 
经 验 丰 富 ， 而 且 非 常 快 。 
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ПП ПП 

00000000000 0000000 

000000000000 00000 

0000 00000 

0000 00000 

00000 00000000 

ШШШ ree 

ІІ) 信念 列表 可 以 是 图 中 这 种 形式 。 借 助 列 表 ， 你 
28-1 可 以 解除 和 改变 信念 ， 或 者 建立 你 想 要 的 信念 
1 ۱ 1۱1۱1 لا‎ 
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无 论 你 的 目标 是 什么 ， 只 要 你 乐此不疲 地 探 
寻 提 高 自己 驾驶 技巧 和 圈 速 的 新 方法 ， 这 本 书 于 
你 而 言 就 是 不 可 或 缺 的 。 

身 为 专业 赛车 手 和 教练 ， 罗 斯 * 本 特 利 先生 
曾 轧 转 征战 于 世界 各 地 的 专业 赛事 ， 无 论 是 印 地 
方程 式 赛 、 世 界 超级 跑车 锦标 赛 、 房 车 锦标 赛 ， 
还 是 椭圆 赛 道 、 公 路 赛 道 、 街 区 赛 道 ， 都 留 有 他 
的 身影 。 本 特 利 先生 的 高 速 驾驶 经 验 炉火纯青 ， 
无 论 初学 者 还 是 专业 车 手 ， 都 能 从 本 书 中 获 益 良 
多 。 





本 书 圳 括 了 选择 正确 线路 、 超 车 技术 、 适 应 赛 道 和 赛车 、 心 理 策略 、 险 境 处 理 及 寻找 与 
维护 赞助 商 等 内 容 ， 细 心 领 会 后 ， 你 一 定 能 学 会 如 何 将 自己 的 潜能 充分 释放 ， 并 将 赛车 性 
能 发 挥 到 极致 。 
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